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1. Historischer Hintergrund:

e Im 19. Jahrhundert: Emanzipation der Frau im
Sport

® 1912 erstmalige Teilnahme bei den Olympischen
Spielen in Stockholm

® Nach dem ersten 1. Weltkrieg:
- wachsende Sportbegeisterung der Frau
- Grindung von Frauensportabteilungen

® 1991: Erste offizielle FrauenfuBBball WM

2. Die Entwicklungsphasen der
Frau

e In der Kindheit gibt es keine Leistungsunterschiede
zwischen Madchen und Jungen.

® Mit Beginn der Pubertdt kommt es zu ersten
Leistungsdifferenzen.

® Adoleszenz (16. - 20. Lebensjahr)
® Erwachsenen Alter (bis zum 45. Lebensjahr)
® Wechseljahre = Klimakterium (45. — 65. Lebensjahr)

® Alter = Senium (ab 65 Jahre)

3. Unterschiede zwischen
Frau und Mann




3.1 Konstitutionelle Unterschiede

® geringere KorpergroBe
® |eichterer Knochenbau

® Frau: Rumpfbetonung,
kurze Extremitdten

e Mann:
Extremitatenbetonung

o tiefer Korperschwerpunkt
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3.2 Fettgewebe und Muskulatur

® Frau: 10% hoherer Fettanteil
® geringere Kérperdichte
® weniger Muskelmasse

e Unterschiede in der Trainierbarkeit der
Muskulatur

—>dynamische Muskulatur
—>statische Muskulatur

¢ Unterschiedliche Muskulaturauspragung
aufgrund des Sexualhormons Testosteron

3.3 Herz-KreislaufgréBen

® geringere HerzgroBe
® niedrigere Blutmenge

¢ niedrigerer Hdmoglobinwert

3.4 Atemfunktion und
Sauerstoffausschopfung

e Atemwege und Lunge kleiner ausgepragt

® periphere Sauerstoffausschépfung
reduziert

® geringe Anzahl an Mitochondrien
® schlechterer Stoffwechsel

® geringes Sauerstoffaufnahmevermogen

3.5 Warmeregulation

e Warmetoleranz geringer
® Warmereize beeinflussen Leistungsfahigkeit
® weniger Schweil3driisen

® bei Wasserverlust schnell Erschépfungszustand




4. Die Leistungsfahigkeit der Frau
in

4.1 Ausdauer

® 20-30% niedrigere Ausdauerleistungsfahigkeit

b eliff Frauen

den motorischen
Hauptbeanspruchungsformen
4.2 Kraft

Nachteile der Frau:

® 7-9% hoherer Korperfettanteil
® Niedrigerer Hdmoglobinwert

Vorteile:

® Geringeres Korpergewicht
® Bessere Verwertung von freien Fettsduren

® Frauen erreichen nur 2/3 der Maximalkraft des Mannes
aufgrund der geringen Muskelmasse der Frau.

® Das starker ausgebildete Fettgewebe bei der Frau
bedingt ein ungunstigeres Last-Kraft-Verhaltnis.

4.3 Schnelligkeit

Die Frau ist dem Mann
in der azyklischen als
auch zyklischen
Schnelligkeit unterlegen,
aufgrund von
kraftabhangigen
GréBen.

4.4 Beweglichkeit

® Der weibliche Bander-
und Muskelapparat ist
elastischer und
dehnféhiger - geringere

Gewebsdichte.
® Hohere
Bewegungsamplitude in -
den Gelenken. ;“\?ﬁ »
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4.5 Koordinative Fahigkeiten

® Kleinmotorische
Leistungen sind bei der
Frau besser ausgepragt,
wenn die Kraft keine
maBgebende Rolle spielt.

® Insgesamt sind die
koordinativen Fahigkeiten
bei beiden Geschlechtern
gleich ausgepragt.

5. Die Beeinflussung der
sportlichen
Leistungsfahigkeit

5.1 durch Menstruation

5.2 durch Schwangerschaft

5.1 Menstruation

Unterteilung des Menstruationszyklus nach
Blocker:

1. Menstruationsphase: 1.-4.Tag
2. Postmenstruelle Phase: 5. - 11. Tag
3. Intermenstruelle Phase: 12. - 22. Tag
4. Pramenstruelle Phase: 23. - 28. Tag

Die wichtigsten Hormone

e Ostrogen/Estrogen

® Progesteron

® FSH- Follikelstimulierendes Hormon
® | H- Luteinisierendes Hormon

Der Menstruationszyklus

Der Menstruationszyklus

¢ Der Menstruationszyklus ist eine Folge von
Menstruation, Follikelphase und
Gelbkdrperphase

¢ Dauer ca. 28 Tage

- Follikelreifungsphase: 1. — 11. Tag
- Eisprung (Ovulation): 12. -14. Tag
- Gelbkorperphase: 15. — 28. Tag




Sportliche Aktivitat und
Menstruationsstorungen
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Einfluss der Menstruation auf die
sportliche Leistungsfahigkeit

® |eistungsoptimum: Postmenstruelle Phase
® |eistungsmimimum: Pramenstruelle Phase

Allgemein:

- bei 34 aller Frauen kommt es zu keiner
sportlichen Beeinflussung durch die
Menstruation (auBer bei Ausdauersportlerinnen)

- Untrainierte Sportlerinnen haben eher Probleme

5.2 durch Schwangerschaft

Allgemeine Verdanderungen:

® Gewichtszunahme - Schwerpunktverlagerung
e Mehrbelastung des Bewegungsapparates

¢ Veranderte Statik-Auflockerung in Sehnen,
Bdndern und Gelenken

® Erhohter Sauerstoffbedarf
® Erhéhtes Herzminutenvolumen

Gefahren sportlicher Aktivitaten
wahrend der Schwangerschaft

* Minderversorgung des
Kindes beachten:

- Mangelnde
Durchblutung
- Hyperthermie
- Mangelhafte
Sauerstoffversorgung
= Bauchtraumata

Richtlinien flr sportliche Aktivitaten
¢ Sportliche Aktivitaten weiter fiihren

¢ Training nur im aeroben Bereich

¢ Ausreichende Kohlenhydratzufuhr

® Sportverletzungen vermeiden

Geeignete Sportarten

® Jogging

e Wandern

® Radfahren

® Aerobic-Gymnastik
® Tanz

® Schwimmen




6. Altere Frauen und Sport

6.1 Aligemeine Veranderungen
6.2 Menopause
6.3 Hormonale Verdanderung: Osteoporose

6.4 Geeignete Sportarten

6.1 Allgemeine Veranderungen

Allgemeine Verdanderungen:

® Leistungsknick zwischen dem 45.- 55.
Lebensjahr

® Verringerung der Muskelkraft
® Verlust von Mineralsalzen:
Frauen: - ab 35 Jahren 0,75-1% im Jahr

- ab der Menopause 2-3% im Jahr
Ménner: - ab 50 Jahren 0,4% im Jahr

¢ Minderung der koordinativen Fahigkeiten

~Wer rastet, der rostet"

6.2 Die Menopause

Eintritt ab dem 50. Lebensjahr
® Menstruation bleibt aus
e (strogen- und Progesteronproduktion bleibt aus
Folgen: - Hitzewallungen
- Fettleibigkeit
- Depressionen
- sehr groBe Osteoporosegefahr!

6.3 Hormonale Verdnderung:
Osteoporose

¢ Ostrogenmangel
® Systemische Skeletterkrankung
¢ Krankhafter Knochenschwund

¢ Knochenverdiinnung setzt bei Frauen bereits ab
dem 20. Lebensjahr ein, bei Mannern erst ab
dem 50. Lebensjahr.

Sport im Alter

® Gelenkschonende Sportarten
e Optimale Belastungsintensitdt wahlen
Ein lebenslanges gezieltes Training

kann bis ins hohe Alter fortgefiihrt
werden.




6.4 Geeignete Sportarten

® Gehen

* Walking

e Nordic-Walking
e Schwimmen

® Gymnastik

® Tanz

® Fahrradfahren

7. Nachteile und Vorteile der
Frau im Sport

Nachteile:

® 7% kleiner als der Mann aufgrund der
geringeren Beinldnge

¢ Geringere Beinlange und breitere Hiiften
— X-Form der Beine

¢ Geringere Schulterbreite

® Hohlkreuz und breiteres Becken

® Gelenke: groBere Biegsamkeit,
Beweglichkeit — erh6hte Verletzungsgefahr

e Arme sind kiirzer — oft Uberstreckung und
Abknickung nach auBen —weniger
geeignet fiir Wurfdisziplinen

® Muskulatur=35,8% der Korpermasse

® Geringeres Herz- und Lungenvolumen
-geringeres Sauerstoffaufnahmevermdgen

Vorteile:

o Zierlicher Sklettbau

® groBerer Bewegungsumfang der Gelenke
® geringeres Korpergewicht

® besser motivierbar, da geduldiger

® Herz passt sich genauso gut an wie beim
Mann
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